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Présentation de l'éditeur

 

Ce livre ne vous évitera pas les emmerdes mais il vous apprendra à les affronter. 

Le nouveau livre de Fabrice Midal vous explique comment faire face aux difficultés. 

En vous proposant une morale libérée des règles écrasantes, il vous fait découvrir des solutions là où vous pensiez qu’il n’y en avait plus.

Reprenez votre vie en main !

Philosophe, Fabrice Midal est l’un des principaux enseignants de la méditation en France. Il est notamment l’auteur du best-seller Foutez-vous la paix ! traduit dans le monde entier
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Prologue


Dès l’école, un principe nous est aujourd’hui inculqué : pour triompher des emmerdes, pour réussir, il faut être fort, savoir se battre, écraser les autres avant qu’ils ne nous écrasent, être un salaud. Être le coq triomphant dans l’excitant combat auquel se réduiraient nos existences.

On n’y arrive pas ? Une alternative nous est proposée : apprendre à « laisser tomber », à lâcher prise, à être « zen », à rester « calme », à grimper dans les nuages, à se réfugier dans une bulle pour atteindre une sorte de sérénité.

Telles sont devenues nos deux seules références d’existence. Nos deux pièges mortifères. Tuer ou abandonner…

Mais moi, je n’ai pas envie de détruire les autres – cela me détruirait.

Je n’ai pas non plus envie de renoncer à mes responsabilités, à ma révolte, à mes envies profondes, à mes aspirations.

Je ne peux pas vivre dans ce monde-là.

Je ne veux pas me détacher des réalités. J’ai besoin d’être. J’ai besoin de me déployer. J’ai besoin de me sortir des emmerdes sans dévier de la voie éthique de l’engagement, celle qui me grandit.

J’ai cherché une autre voie possible : je savais qu’elle existait. Pendant des années, j’ai cheminé parmi les sagesses, parmi les philosophies. J’ai découvert des trésors. Le Petit Poucet, l’enfant le plus faible qui se révèle tellement fort de sa capacité d’attention à ce qui l’entoure. Aristote, Nietzsche ou Kant qui m’ont appris une morale libératrice et m’ont révélé des ressources dont personne ne m’avait jamais parlé. Je cherchais ces ressources en moi. J’ai compris qu’elles existent d’abord dans mon ouverture au monde, aux autres, à moi.

J’ai appris à défaire ce qui doit être défait, à libérer ce qui doit être libéré, à apaiser ce qui doit être apaisé, à construire ce qui mérite d’être construit. À dire bonjour à ce qui est.

Dans les pages qui suivent, je propose une profonde remise en question de notre manière d’être au monde. Un déplacement de notre curseur. Une reprise en main de nos existences, avec les emmerdes qui en font partie et qui sont autant de clés offertes à notre sagacité.

Mon propos implique de repenser la méditation, et je le tenterai en filigrane.

Mon propos n’est pas l’apaisement, il est l’allant.










Chapitre 1

La vie n’est ni douce ni parfaite


« Impose ta chance, serre ton bonheur et va vers ton risque. »

René Char




La vie est belle, c’est vrai. Je suis assis devant mon bureau, une tasse de thé parfumé à portée de main, dehors il fait froid, je jubile à la perspective d’entamer un nouveau livre.

Ce moment m’est d’autant plus précieux que, ces dernières semaines, j’ai cru ne jamais y arriver. Les éléments semblaient déchaînés contre moi. L’ordinateur où j’avais consigné mes notes s’était transformé en écran noir et le technicien m’avait mené en bateau. Un incident de métro avait eu raison d’un rendez-vous avec mon éditeur. Mon compagnon avait dû être hospitalisé en urgence et il avait besoin, c’est bien normal, de ma présence à ses côtés.

Les « calme-toi » et autres « tu vas y arriver » que me répétait mon entourage ne m’étaient d’aucune utilité. Ils me rappelaient cette anecdote que m’avait racontée le psychiatre et psychanalyste Jean-Jacques Tyszler dont l’une des patientes, une jeune réfugiée, avait traversé l’enfer et ne voyait pas le jour se lever. Après l’avoir écoutée égrener ses malheurs, fatigué par une journée harassante, il avait lâché : « Tu es courageuse. » L’enfant avait rétorqué : « Ça ne suffira pas. »

Il avait été ébranlé par cette réponse si profondément juste, j’avais été renversé par son histoire. Oui, cette petite était courageuse, mais l’en féliciter ne changeait rien à sa situation. Au fond d’elle-même, elle n’attendait pas qu’il la console ou l’apaise avec un carré de chocolat, mais qu’il l’aide à ouvrir un chemin, qu’il lui redonne de la vie, du souffle. Or, pour cela, les belles paroles d’encouragement ne suffisent pas. Elles ont même souvent l’effet inverse : elles sont une manière de ne pas affronter le réel, elles nous enfoncent dans la plainte, nous coupent de nous-mêmes, nous laissent perdus.

L’histoire de cette fillette m’a confirmé ce que je pressentais depuis longtemps : on ne peut pas prétendre aider avec, pour seul argument, le moment présent. Oui, cette petite est courageuse, mais après ?

« Ici et maintenant » est devenu une sorte de slogan que l’on se répète comme un mantra, comme s’il suffisait à nous sortir des emmerdes. « Ici et maintenant », c’est mon enfant qui a 40° de fièvre juste le jour où je suis attendu au bureau pour une réunion importante. J’en prends acte, je ne vais pas tempêter inutilement, mais je ne m’accomplis pas en restant prisonnier de ce moment présent. Je ne grandis pas en m’y enfermant. Je grandis en m’ouvrant à la réalité dans sa globalité : et maintenant, que faire ?

La réalité, c’est tout ce qui forme mon existence, y compris ces petits grincements dont je pense qu’ils m’entravent : pourtant, ils sont la réalité même. C’est à eux que je dois poser des questions en regardant vers demain, vers la vie, vers ce qui fait sens pour moi. À cette condition, je retrouverai le désir de faire qui va me porter, me rendre heureux.

Notre rapport à la réalité est troublé par nos habitudes, par nos représentations, par nos constructions mentales et intellectuelles qui nous isolent dans une bulle illusoire, nous laissent à la marge de la vie. La réalité, ce sont ces fulgurances qui surgissent par effraction, qui sont parfois douloureuses, parfois simplement déstabilisantes, parfois extrêmement émouvantes. C’est ce métro qui n’avance plus et me met dans l’embarras, c’est mon patron qui me harcèle, mais c’est aussi mon filleul qui me reçoit ce jour-là en me tendant un dessin qu’il a spécialement réalisé pour moi et qui me remplit d’émotion. Ce sont ces mille choses de la vie, y compris les emmerdes, qui nous bousculent et qui en font partie. Nous craignons la réalité ? Sans doute. Mais nous ne pouvons pas nous opposer à elle, sous peine d’être perdants – et perdus. La seule attitude à adopter avec la réalité consiste à lui dire bonjour.

Retirons la ouate : la vie n’est ni douce ni parfaite, on y rencontre des arêtes, des dénivelés, des fêlures, des montagnes, des crevasses. Nous rêvons d’un monde « disneylandisé » où nous évoluerions sans aucun souci et toujours détendus. Nous écoutons avec ravissement ceux que Nietzsche nommait (déjà !), dans son splendide Par-delà le bien et le mal, « les nouveaux philosophes » : ils « aimeraient réaliser de toutes leurs forces le bonheur du troupeau pour tout le monde, le bonheur du troupeau qui pâture sa prairie dans la sécurité, le bien-être, l’universel allégement de l’existence. La souffrance elle-même à leurs yeux est une chose qu’il convient d’abolir », ironisait-il en dénonçant la tristesse de cette promesse. Non seulement ce rêve ne nous apaise pas, mais il nous ronge, il nous déprime, il nous prive de nos forces. Il nous empêche de trouver le courage et l’intelligence de nous mouvoir, d’avancer.

Ce n’est pas nouveau : les philosophes de l’Antiquité et même les scribes des pharaons ronchonnaient déjà, il y a 2000 ou 3000 ans de cela, déplorant la rapacité ambiante et se plaignant de la dureté de l’existence. Leur constat n’était pas faux, ils se défoulaient par la parole (ou l’écriture), cela leur faisait certainement du bien, mais après ? « La plainte est un refus de la réalité. Un événement qui est venu rompre le cours de mon existence et mon système relationnel exigerait tant de modifications et de fatigue que je ne peux m’y résoudre. Je préfère nier que quelque chose ait eu lieu. Rien n’est arrivé, je laisserai dans l’état mes habitudes de penser, de sentir et d’agir », notait François Roustang, le maître de l’hypnothérapie.

Ce monde idéal que nous vendent les gourous du bonheur n’existe pas pour une raison très pragmatique : la vie est mouvement et le mouvement nous contrarie.

J’aurais, moi aussi, aimé commencer mon livre sans les emmerdes qui l’ont précédé. J’aurais aimé le poursuivre sans risques : de m’égarer, de me tromper, de m’angoisser, de ne pas rencontrer mes lecteurs, de ne pas être à la hauteur. Mais, dans ce cas, je n’aurais même pas dû l’entamer. Je n’aurais alors effectivement couru aucun risque, et encore moins celui de conquérir, de créer et de réussir. Je n’aurais pas eu d’angoisses, mais je serais passé à côté du bonheur que j’éprouve à cet instant.

J’aurais aimé que ma relation de couple soit parfaite, qu’il n’y ait jamais de heurts, de frustrations, de malentendus. Mais serait-ce encore une relation ? Nous pensons ces tensions, ces égarements comme des ratages, pourtant ce sont eux qui construisent la relation dans sa profondeur, dans sa solidité.

La vie est un chemin tissé de risques : le risque d’aimer, le risque d’avancer, le risque de se sentir vivant. Elle n’est pas toujours rose, tout le monde n’est pas toujours gentil. Accepter ces risques reste cependant la meilleure recette que je connaisse contre le renoncement, la fatigue et l’épuisement. Le meilleur moyen de m’inventer, de me construire et d’apprendre mon métier d’humain.

Ma grand-mère, excellente cuisinière, me l’avait appris à sa manière. Quand elle recevait, elle inventait des recettes compliquées. C’était souvent délicieux, mais c’était parfois l’échec. Nous lui demandions quelle mouche l’avait piquée. Elle répondait, énigmatique : « Cuisiner les mêmes plats me tue d’ennui… » Plutôt que de s’enferrer dans les mêmes recettes et de s’ancrer dans ses habitudes, elle prenait le risque de bousculer, de défricher de nouvelles voies, de surprendre et de se surprendre. Elle avait l’audace de l’émerveillement.

J’ai vu la prise de risque à l’œuvre avec Luc dont le frère, souffrant d’angoisses profondes, était hospitalisé dans un établissement réputé, entre les mains d’un psychiatre dont les louanges étaient partout vantées mais qui, par son obsession à suivre des protocoles sans jamais lui parler pour de bon, le conduisait droit dans le mur. Dans son entourage, tout le monde s’accordait à dire que le traitement ne convenait pas… mais personne ne se sentait autorisé à agir. Jusqu’au jour où Luc est venu en voiture, a sorti son frère de la clinique, et l’a conduit chez un autre médecin, dans une autre clinique. Il a eu une phrase prodigieuse : « Moralement, je ne peux pas laisser faire. »

Luc avait pris le temps de voir que son frère n’allait pas bien. De chercher des alternatives. Il n’avait pas joué la carte du réconfort (« ne t’en fais pas, ça ira mieux »), mais il avait agi en direction de ce qu’il estimait être bien (« j’agirai pour que ça aille mieux »). Il avait surtout accepté de ne pas être dans la certitude : son initiative aurait pu être un échec, amplifier les angoisses de son frère, créer des dissensions. Mû par une aspiration morale profonde, il avait accepté ce risque, il s’était engagé, du mieux possible, dans la réalité. Et il avait réussi.

Nous nous laissons souvent entraver dans nos vies par nos peurs, par nos habitudes, par les incertitudes, et nous en sommes malheureux. Or, agir est une exigence morale parce que c’est la seule manière de permettre à un être humain de s’accomplir. L’action est la vie même.

Au fond, la morale n’est que cela : ne pas renoncer, ne pas se laisser écraser, essayer de faire au mieux dans la situation qui se présente, telle qu’elle est. Prendre le risque d’aller avec ce que l’on pense être juste, après avoir regardé, avec vigilance et curiosité, les arêtes, les crevasses, les montagnes qui se dressent sur notre chemin et qui, si on accepte de les voir comme elles sont et non comme on appréhende qu’elles soient, se transforment en points d’appui pour avancer.

L’action morale est ce risque qui, nous dit Aristote, se tente dans le juste milieu (mesotes) entre les deux extrêmes que sont l’excès et le manque, l’acharnement et la démission. C’est l’équilibre à tenir face aux emmerdes, grâce auquel se dégage un possible. Jeune étudiant, la perspective du « juste milieu » me semblait tiède, fade ; j’ai mis du temps à comprendre qu’elle est héroïsme.

Il y a près de trente ans, j’ai commencé à méditer dans l’espoir d’atteindre le détachement et la sérénité – j’étais en vénération devant ceux qui me donnaient l’impression d’avoir conquis ce Graal ; leur vie, me disais-je, devait être si douce… Je m’en voulais de ne pas faire partie de leur cercle, et donc de ne pas avoir accès au bonheur.

Avec le temps, j’ai compris que la vie n’est pas une plage déserte plantée de cocotiers. Elle est un lieu d’exercices où le bonheur n’est ni une parenthèse ni l’absence de toute adversité, mais où il ne s’éprouve que dans notre capacité à relever des défis, à accepter le risque, à embrasser le réel, y compris avec ses épines. À trouver l’équilibre toujours à reprendre entre le trop et le trop peu.

Nous n’avons d’autre choix que d’avancer. D’apprendre à affronter les injustices et les emmerdes, de trouver des solutions avec ce qui est. Des moyens existent. Ils demandent finesse et intelligence, présence et conscience, souplesse et radicalité, mais ils sont faciles d’accès : il suffit d’en détenir quelques clés.

Pour que la vie cesse d’être une tragédie. Pour se mettre en chemin. Pour cesser de se faire marcher sur les pieds.







Chapitre 2

Savoir dire non

LE RETOURNEMENT

Cesse de t’écouter.

Ne lâche pas ce qui est juste.




Sur Facebook et les autres réseaux sociaux, Marine a une vie idyllique. Une belle situation, un compagnon aimant, des vacances toujours fantastiques. Sa réalité est beaucoup moins rose : elle est sous le joug d’un pervers qui la manipule à sa guise, la harcèle avec une cruauté tout étudiée puis, quand elle fond en larmes, lui jette un « en plus tu es susceptible, regarde-toi » ou, dans le meilleur des cas, un « tu es vexée ? », autre manière de lui dire : « Le problème, c’est toi. »

Avec le temps, elle a intégré que le problème, c’est elle, avec son passé chaotique, ses parents qui avaient oublié d’être aimants, ses fragilités. Se sentant, de ce fait, quelque part coupable, elle a multiplié les stages dits de développement personnel et de pseudo-travail sur soi où, en lui apprenant à « s’écouter », selon le terme usité, on l’a enfermée dans le cadre rigide d’une identité précaire définie par des étiquettes : « je suis fragile parce que je n’ai pas été aimée », « je suis angoissée parce que j’ai été négligée », « je suis susceptible parce qu’on ne m’a pas appris à maîtriser ma sensibilité »…

À force de s’embourber dans les sables mouvants d’une introspection qui a vite tourné en rond, elle s’est emmurée dans ce qu’elle a considéré être ses pathologies. À force de se plonger dans le stock figé de son histoire et de son passé pour y chercher la clé de son problème, elle s’est coupée du vrai problème : ce pervers qui la maltraite puis lui offre des fleurs ou un sac à main pour la consoler. Elle a oublié l’essentiel : elle est harcelée et doit trouver une solution pour mettre fin à cette situation moralement inacceptable.

Je l’ai connue décortiquant sans fin le « je suis blessée » et n’osant pas le « tu me blesses » ou « ce que tu fais n’est pas juste ». Incapable de dire non. Noyée dans sa propre personne qui lui bouchait l’horizon de la réalité. Prisonnière de la psychologie de bazar qui nous retranche des autres, nous culpabilise et qui n’a rien à voir avec une vraie psychothérapie.

La psychothérapie n’est pas un enfermement dans une identité, mais un questionnement qui défait les identités, ces fausses croyances qui nous égarent. Elle ne nous engloutit pas en nous-mêmes, mais elle a une dimension morale parce qu’elle est une ouverture au réel, une libération des filets qui nous entravent et que nous n’osons pas écarter. Elle ne se réalise pas dans une introspection solitaire, mais dans un dialogue dont on ne sait pas à l’avance ce qui surgira. Elle est ouverte sur l’avenir et jamais coincée dans le passé. Le vrai thérapeute ne définit pas, il dénoue. La pseudo-psychologie, elle, nous étiquette et nous emprisonne.

Renvoyer la jeune femme à ses fragilités est une grande erreur, bien trop répandue. Oui, Marine a des fragilités. Mais qui, parmi nous, n’en a pas ? Mes fragilités font partie du mouvement de ma vie. Ce sont mes sentiments, mes failles, mes caractéristiques qui me différencient d’un robot et me rendent pleinement humain.


OEBPS/Images/titre.jpg
Fabrice Midal

Traité de morale pour
triompher des emmerdes

Flammarion | Versilio





OEBPS/Images/image001.jpg
FABRICE MIDAL

TRAITE DE MORALE POUR

TRIOMPHER
DES EMMERDES

<nb

ammarion | Versilio






OEBPS/Fonts/RetourNotes.ttf


OEBPS/Images/logo.jpg
Flammarion | Versiio





